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Hindi Transcription 
हाइजीन की बात करने से पहले थोड़ा सा योग का पिरचय दूंगा... नैचुरोपैथी बात करती ह,ै प्राकृितक िचिकत्सा बात 
करती ह ैिक प्रकृित के साथ रहा जाये... योग जो ह ैये महािषर्  पातांजली ने ढूढंा... और उन्होंने, या उन्होंने इसका संकलन 
िकया... ढूढंना तो गलत होगा... उन्होंने सांकलन िकया और इसे आठ भागों में बांटा... यम, िनयम,  आसन, प्राणायाम, 
प्रत्याहार, धारणा, ध्यान, समािध... जो शुरू में उनके दो अंग हैं, यम और िनयम, ये बताते हैं िक एक व्यिक्त को कैसे 
अपने, एक व्यिक्त को रहना चािहये और कैसे उसको समाज में रहना चािहय.े.. योग की शुरूआत ही साफ रहने से होती 
ह.ै.. योग की कभी भी िकताब पढ़ेंगे, या कभी भी करेंग,े वो हमेशा एक, एक इस्तेमाल करेंग,े िमताहार... कम खाना... वो 
हमेशा योग की जब बात होगी, तो आपको िक्रयाओं की बात होगी, जो िक अपने शरीर को साफ करने के काम आती 
ह.ै.धौती, नेती, बस्ती,त्राटक, नौली, कपाल-भाती... छः िक्रयाएं िलखी हैं योग में, िजसस ेशरीर साफ होता ह,ै िफर 
व्यिक्त योग करने लायक होता ह.ै.. शुरूआत ही सफाई से ह,ै िक अगर हमारा बाहरी शरीर साफ रहगेा, तब हम अपने 
अंदरूनी शरीर को साफ कर पायेंगे... और जब मेरा बाहरी शरीर, अंदरूनी शरीर साफ होगा, तब मेरा िदमाग, मेरा मन शांत 
 होगा... योग की पिरभाषा ही ह,ै योग: िचत्त-वृित्त िनरोध:... िचत्त - मतलब मेरे माईंड, मेरे मिस्तष्क में िजतनी भी कंफ़्यूज़न 
चल रह ेहैं, िजतनी भी भ्रांितयाँ चल रही हैं, िजतन ेभी िवचार चल रह ेहैं, वो एक सीध में आयें, वो एक प्वाइंट, वो एक 
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technique/ weaning away from ahara or 
ingestion/belief/meditation/state of total 
equilibrium
अंग Part of a body








धौती, नेती, बस्ती, त्राटक, 
नौली, कपाल भाती...
Yoga exercises to clean your body.
बाहरी शरीर Body from outside
अंदरूनी Inner
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Hindi Questions
1) योग और हाइजीन में क्या संबंद्ध ह?ै
१) योग बाहर की सफ़ाई से शुरू होता ह।ै
२) योग से बाहर और अंदर की सफ़ाई होती ह।ै
३) अंदर की सफ़ाई से मन शांत होता है
४) सब
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